'S

~opTum
KOVIiD-19 (Koronaviriis)

Bagisiklik sisteminizi guclendirmek
icin ipuclari

COVID-19 salgini, bize saglikli kalmamiz icin hi¢c olmadigi kadar fazla sebep verdi. Sosyal mesafe, maske takma ve

el yikama 6nlemleriyle birlikte, vicudumuzun enfeksiyona karsi savasma kabiliyetini artirmak, glivenlik seviyemizi
artirmamiza yardimci oluyor. Biitiin is, bizi virlslerden ve diger enfeksiyonlardan koruyan bir hiicre ve protein
grubunda, yani bagisiklik sisteminde bitiyor. Koronavirusle ya da hastaliga neden olan baska mikroplarla savasmanin
kesin bir yolu olmasa da, bagisiklik sisteminizi iyi durumda tutmak icin hemen baslayabileceginiz bazi adimlar var.

iste bagisiklik sisteminizi gliclendirmek icin bazi ipuclari:

1. Saglikli beslenin. Turuncgil, cilek, 1spanak ve biber gibi C vitamini agisindan zengin gidalari; tavuk, yesil
sebzeler, somon, ton baligi ve nohutta bulunan B6 vitaminini; 1spanak, kabuklu yemisler ve tohumlarda
bulunan ve inflamasyona karsi savasan bir aktioksidan olan E vitaminini; siit ve bazi meyve sulari gibi takviyeli
gidalarda ve somonda bulunan D vitaminini beslenme aliskanlklariniza dahil edin.

2. Hareketli olun*. Egzersizin bagisikhginizi nasil gliclendirebilecedi; akyuvarlarinizin kapasitesini artirarak
hastaliklarla savagsmaniza nasil yardimci olacagi yoniinde birkag teori bulunmaktadir. Spor salonunuz kapali
olsa bile yuruyuse cikabilirs, kosabilirs ya da bisiklet surebilir, cevrimici videolar esliginde spor yapabilir, hatta
evde dans edebilirsiniz.

3. Uykunuzu alin. Uykunuzu almadiginizda, viicudunuz enfeksiyonlarla miicadele eden proteinlerden daha az retir.

4, Sigara icmeyin ve elektronik sigara kullanmayin. Sigara ve elektronik sigara, akcigerlerin yani sira bagisiklik
sistemini de etkiler. Sigara icen veya elektronik sigara kullanan kisiler, enfeksiyonla savasma konusunda daha
cok zorlanir ve COVID-19 bulasmasi durumda daha ciddi bir hastaliga yakalanabilir.

5. Fazla alkol kullanmaktan kaginin — Kadinlar glinde en fazla bir, erkekler ise en fazla iki icki tliketmelidir.
Alkol, bagisiklik sisteminin isini yapmasini engelleyebilir. Bazi insanlar ise hic alkol tiiketmemelidir.

6. Stresle bas etmek icin elinizden geleni yapin, ¢linki stres, enfeksiyonlarla savasan akyuvarlarin sayisini
dusurebilir. Bu, 6zellikle de salginin sirasindaki belirsizlik ve endise durumunda 6nem tasimaktadir.
Rahatlamak, derin nefes almak, meditasyon yapmak, hatta kahkaha atmak iyi birer stres atma yontemidir.

7. Su icin. Bu, viicudunuzun, akyuvarlari ve mikroplarla savasan diger hiicreleri sisteminizde dolastirmasini kolaylastirir.



Saghkli kalmak bu giinlerde herkesin en biyik dnceligi. Her guin, bagisikhginizi gliclendiren adimlar atarak endise ve
caresizlik hissinizi bastirmaya calisin. Virlisti ve bu virlisiin hem kendi hayatimiz, hem de diinyanin dért bir yanindaki
insanlarin hayati izerindeki etkisini kontrol edemesek de, kendi eylemlerimizi kontrol edebilir ve kendi sagligimiz
iyilestirmek icin ¢aba sarf edebiliriz. Unutmayin ki kendi sagliginizi koruyarak etrafinizdakilerin sagligini da korursunuz.

*Sorumluluk Beyani: Hamileyseniz, fiziksel olarak hareketsiz kaldiysaniz ya da arterit, diyabet veya kalp hastaliginiz
varsa egzersiz programina baslamadan ya da aktivite seviyenizi yiikseltmeden 6nce doktorunuza danisin.
Doktorunuz sizin icin hangi aktivitelerin ne kadar guivenli oldugunu soyleyebilir.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclan icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, Amerika
Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil servis tesisine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri
veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (isveren veya saglk plani gibi) aleyhine yasal
girisimler icerebilecek sorunlar tGizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiicuk aile
tiyeleriicin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi
ve/veya egitim diizeyleri, sozlesme hikimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve
kapsam sinirlamalari olabilir. Optum®, A.B.D. ve diger yargi bolgelerinde Optum Inc. sirketinin tescilli markasidir. Tim diger markalar ya da Griin
isimleri ilgili sahiplerinin ticari ya da tescilli markalaridir. Optum, ayrimcilik yapmayan bir isverendir.
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